
菜
園
に
毎
日
係
は
る
夫
な
れ
ば
収
穫
時
の
笑
み
の
ほ
こ
ら
し�

沓
　
掛
　
倉
持
か
よ
子

知
事
代
わ
り
慰
霊
歴
史
に
口
閉
ざ
す
か
の
国
の
人
は
や
あ
わ
れ
な
り�

�

平
八
新
田
　
吉
岡
　
　
耿

湯
浴
み
し
て
放
て
る
窓
の
涼
風
に
す
だ
く
虫
の
音
総
身
に
染
む�

沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

「
た
だ
い
ま
」
を
大
声
で
言
い
、
声
変
え
て
「
お
帰
り
」
を
言
い
自
宅
に
入
る�

�

幸
田
新
田
　
大
澤
千
代
子

送
り
火
を
消
し
た
る
仏
間
厳
か
に
供
え
し
ス
イ
カ
長
男
が
切
る�

長
　
須
　
藤
井
　
久
子

熱
い
茶
は
何
日
ぶ
り
か
な
湯
気
ふ
わ
り
ふ
わ
り
と
秋
の
涼
風
に
揺
れ�

中
　
里
　
直
井
　
正
子

公
民
館
に
「
猿
島
岩
井
町
」
合
唱
す
中
学
生
時
に
学
び
し
歌
ぞ�

駒
　
跿
　
内
海
　
妙
子

南
天
の
根
本
を
見
れ
ば
蛇
の
衣
息
を
こ
ろ
し
て
剪
定
を
し
ぬ�

山
　
　
栗
原
ヤ
エ
子

散
歩
道
昨
日
カ
ワ
セ
ミ
今
日
蛇
に
出
会
え
り
吉
凶
代
わ
り
替
わ
り
に�

長
　
須
　
平
田
と
み
い

「
又
ね
又
ね
」
と
声
を
限
り
に
両
手
振
る
羽
田
の
孫
と
別
れ
を
惜
し
む�
�

内
野
山
　
木
村
　
　
仁

亡
き
義
父
母
も
夫
も
見
上
げ
た
大
辛
夷
未
明
の
疾
風
に
倒
木
と
化
す�

矢
　
作
　
冨
山
　
節
子

ス
ズ
ム
シ
の
鳴
く
声
聞
い
て
思
わ
ず
に
携
帯
電
話
を
耳
に
当
て
た
り�

岩
　
井
　
今
村
勝
三
郎

足
腰
の
痛
み
が
つ
い
に
や
っ
て
来
ぬ
転
ば
ぬ
ま
え
に
杖
購
は
む�

生
　
子
　
高
島
み
さ
子

実
り
た
る
稲
の
穂
揺
ら
し
は
ば
た
き
て
鶴
ら
し
き
鳥
高
く
飛
び
た
つ�

�

長
　
須
　
鈴
木
　
夫
佐

八
十
年
共
に
歩
ん
だ
膝
小
僧
錆
び
が
つ
い
た
か
動
き
が
鈍
い�

岩
　
井
　
五
十
嵐
三
男

【
評
】
一
首
目
、
作
者
自
身
の
笑
み
も
あ
る
。
高
齢
の
御
夫
婦
の
元
気
な
様
子
に
賛
辞
を
お
く
り

た
い
。
相
聞
歌
の
ひ
と
つ
だ
。
二
首
目
、
関
東
大
震
災
時
の
亀
戸
事
件
、
小
池
さ
ん
の
歴
史
的

認
識
を
批
判
し
て
い
る
。
子
孫
に
は
正
し
く
伝
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
三
首
目
、
自
然
は
ま

だ
あ
る
と
い
う
感
慨
が
伝
わ
り
こ
こ
ち
よ
い
歌
。
三
首
目
、
共
感
す
る
人
が
多
い
だ
ろ
う
。
四

首
目
、「
長
男
」
と
い
う
言
葉
が
重
い
。
子
供
達
が
集
ま
っ
て
送
り
盆
を
や
っ
た
と
い
う
心
情
が

深
い
。

短
歌
の
作
品
を
募
集
し
ま
す
！

皆
さ
ん
か
ら
の
短
歌
を
広
く
募
集
し
ま
す
。
投
稿
さ
れ
る
方
は
、
住
所
・
氏
名
・
年
齢
・
電
話
番
号
を
記
入
し
、
掲

載
希
望
月
の
前
月
20
日
ま
で
に
届
く
よ
う
に
選
者
宛
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。
な
お
、
俳
句
に
つ
き
ま
し
て
は
、
当
面
の

間
お
休
み
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

選
者　

今
井　

清　

〒
３
０
６

－

０
６
０
４ 

幸
田
新
田
４
３
５　

☎
０
２
９
７（
３
５
）２
８
６
４

◆

ば
ん
ど
う
文
芸
◆

朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

アボカドグラタン

＜材料２人分＞　　
アボカド･･････････ 1 個
ベーコン･･････････ 4 枚
マヨネーズ････････ 大さじ４
粗挽きコショウ････ 少々
とろけるチーズ････ 1 枚

＜作り方＞
①半分に切り、種を取り除いたアボカドの実をスプーン

で取り出す。
※皮はそのまま使用するので捨てない。
②アボカドとベーコンは１センチ角に切り、マヨネーズ、

粗挽きコショウを混ぜる。
③②を①の皮に詰め、とろけるチーズを上にのせ、トー

スターでチーズが溶けるまで焼く。

◉１人分のエネルギー　235kcal

親子Cooking
おやこ クッキング

今
井
　
　
清
　
選

短 

歌

▼「
あ
や
し
い
な
、お
か
し
い
な
、と
思
っ
た
ら
、消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
へ　

☎
０
２
９
７（
３
６
）２
０
３
５
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